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は じ め に　 ～ 眠 ら な い と ど う な る か ？ ～　　 。．　　　　　　　　　　　j　、　　・．　 　　　　　I　I　　　　う ・　
。　　・　　．I　　　　　　　　・
健 康 を 維 持 す る う え で 、 食 事 、 運 動 、 睡 眠 が 重 要 な こ と は 、 よ く 知 ら れ て い る 。 健 康 日
本21 で は 、 健 康 づ く り の 目 標 と し て 、 栄 養 、 身 体 活 動 、 休 養 （ 睡 眠 を 含 む ）
こ
の3 つ が 挙 げ
ら れ て い る 。 こ れ ら に 続 け て 、 た ば こ 、 ア ル コ ー ル 、 歯 の 健 康 、 糖 尿 病 、 循 環 器 病 、づが ん
が 、 列 挙 さ れ て い る 。　　　　　　　　　　　　　　　　　 犬　　 犬
食 事 、 運 動 、 睡 眠 が 欠 如 す る と 、 ど う な る の か 、 例 を 挙 げ る 。 食 事 を 全 く と ら ず に 水 だ
け を 飲 ん で ハ ン ガ ー ス ト ラ イ キ し た ア イ ル ラ ン ド 人 が 、60 日 生 き た こ と が 報 告 さ れ て い る 。
運 動 不 足 の 例 と し て 、 重 力 の な い 宇 宙 環 境 で は 、 骨 と 筋 肉 の 老 化 が 激 し く 、 骨 量 は 地 上 生
活 の10 倍 の 速 度 で 、 筋 力 は 寝 た き り 生 活 に 比 べ て2 倍 の 速 度 で 減 少 す る 。 ・’
睡 眠 の 場 合 は ど う だ ろ う か?  1964 年 に ア メ リ カ 合 衆 国 の 高 校 生 ラ ン デ ィ ・ が 十 ド ナ ー は
ク リ ス マ ス 休 暇 の 自 由 研 究 と し て 、 カ フ ェ イ ン な ど の 興 奮 剤 を 使 用 せ ず に264 時 間 （11 日
間 ） の 不 眠 記 録 を 樹 立 し た 。 断 眠 後2 日 目 に は 怒 り っ ぽ く な り √ 記 憶 障 害 が み こら れ る よ ＼う
に な っ た
○・｀ 　4
日 目 に は 妄 想 が
√7 ノ
日 目 に は 言 語 障 害 が 認 め ら れ た6 ま た 、1959 年 に は √ ラ
一
ジ オ の デ ィ ス ク ジ ヨ ヶ キ こ の ビ ク タ ー ・ ト リ ッ プ が 、200 時 間 （9
丿
日 澗 ）、 放 送 を 続 け た 。
こ の 際 、3
つ
日 目 に な る と 幻 覚 、 妄 想 を き た し 、 意 味 不 明 な こ ＼と を 話 す よ う に な っ て い た 。
上 で 見 た よ う に 睡 眠 が 不 足 す る とy、 明 ら か に 身 体 に 変 調 、 異 常 が 訪 れ る 。 さ ち に 強 制 的
に 睡 眠 を 奪 う と ど の よ う な こ と が 起 き る の だ ろ う か ？ 古 い 時 代 に は レ 実 験 動 物 ヶを 利 用 し て 、
完 全 な 断 眠 実 験 が 行 わ れ た 例 が あ る よ 睡 眠 を2 週 間 奪 っ た 動 物 で は 、 皮 膚 か ら 毛 が 抜 け 、
づ
体 温 調 節 メ カ ニ ズ ム が 変 調 を き た し 、 摂 餌 量 が 増 加 す る に も 関 わ ら ず 体 重 減 少 が 認 め ら: れ
る 。 断 眠 が3,    4 週 間 に 至 る と 、 常 在 細 菌 に よ る 感 染 症 で 敗 血 症 を 起 こ し て 死 亡 す るo
、
睡 眠
は 、』 民気 や 体 温 調 節 と い っ た 脳 機 能 だ け で な ぐ 免 疫 機 能 の 維 持 に も 重 要 な 役 割 を 果 た し て
い る こ と が わ か る 。　　　　　　　　　　　 十 ……　　　 ………万・-・。　
… … 　
万” し ‥‥ ‥
‥ ‥‥ ‥ ‥、
ハ チ 、 タ コ 、 イ カ な ど 、 そ の 他 の 多 く の 動 物 で も 、 何 ら か の 方 法 で 睡 眠: を 奪 う と
＼　
そ の
後 、 長 く 眠 る と い う こ と が 報 告 さ れ て お り:√ 睡 眠 が 生 理 的 に 必 要 な 行 為/ で あ る こ
ノ
と が 改 め
て 推 察 さ れ る 。 カ モ や ペ ン ギ ン の よ う な あ る 種 の 鳥 で は 、 群 れ の 外 側 の 見 張 り 役 の 鳥 が 脳
の 半 球 ず つ 眠 り 、 眠 っ て い る 反 対 側 の 目 で 危 険 が な い か 警 戒 し て い る6 イ ル
ヴ
カ の 、よ う な 海
で 暮 ら す 哺 乳 類 や 、 オ ッ ト セ イ が 海 に い る 際 で 払 海 面 に:浮 上 し て 呼 吸 す る た め に 、 脳 の
半 球 ず つ 睡 眠 す る 。 さ ら に 別 種 の イ ル カ で は 、 長 く てj も1 分 程 度 の マ 千 ク 口 睡 眠 ノを 一 日 の
上 に 何 百 回 も 繰 り 返 し 、 そ の 時 間 を 合 計 す る と7 時 間 近 く……4.こ
万’。
な る レ こ ニの
ノ
よ う に 殆 ど す べ て























睡 眠 不 足 で 央 わ れ る 「人 間 ら し さ 」
睡 眠 不 足 が 眠 気 を 引 き 起 こ す こ と は 疑 い な く 、 睡 眠 は 眠 気 を 根 本 的 に 解 決 す る た め の 唯
一 の 手 段 で あ る 。 睡 眠 不 足 に よ っ て 引 き 起 こ さ れ る 眠 気 は 、 ヒ ト の ど の よ う な 能 力 を 低 下
さ せ る の で あ ろ う か ？ 興 味 深 い こ と に 、 知 能 指 数 テ ス ト や 身 体 活 動 能 力 は 睡 眠 不 足 の 影 響
を あ ま り 受 け な い 。 睡 眠 不 足 の 顕 著 な 影 響 は 、 革 新 的 な 創 造 能 力 、 柔 軟 な 思 考 能 力 、 正 解
の な い 状 況 で 最 善 の 方 策 を 選 択 す る 能 力 な ど の 高 度 な 脳 機 能 を 必 要 と す る 能 力 に あ ら わ れ
る6 例 え ば 、
つ
長 時 間 シ フ ト で 睡 眠 が 不 足 し て い る 医 師 に お い て は 診 断 ミ ス の 発 生 頻 度 が 増
加 す る こ と や 、 ス ペ ー ス シ ャ ト ル ・ チ ャ レ ン ジ ャ ー 号 の 惨 事 に は 睡 眠 不 足 が 関 与 し て い た
こ と な ど が 指 摘 さ れ て い る 。 ま た 睡 眠 不 足 と の 明 白 な 関 連 性 を 証 明 す る こ と は 難 し い も の
の 、 チ 土 ル ノ ブ イ リ 、
ご
ス リ ー マ イ ル 島 、 デ イ ビ ス ・ ビ ー ズ （ オ ハ イ オ ）、 ラ ン チ ョ ・ セ コ
（ サ ク ラ メ ン ト ） と い っ た 事 故 は い ず れ も 早 朝 に 発 生 し て い る 。
こ う し た 高 度 な 判 断 能 力 は 、 大 脳 皮 質 の 前 頭 葉 に 起 因 す る 能 力 で あ る 。 こ の 能 力 に つ い
て 、 要 約 す る と 以 下 の よ う に な り 、 ヒ 斗 を 人 間 た ら し め て い る 高 度 な 能 力 そ の も の と い え
る 。　 上　　 ・。　　　　　　　　 ∧　　 ノ　　　　　　　　　　　　　　　 丿　　　　　　　　　　 犬
し　・　 あ ら ゆ る タ イ プ の 新 規 な も の しを 処 理 す る 。
ニ　　 犬
急 速 に 変 化 す る 状 況 を 把 握 し 、 対 処 す る 。　　　　　　　　　　　　　　　 ：
・　 出 来 事 が い つ 起 こ っ た か を 記 憶 す る 。　　　　　　　 ：







出 来 事 の 経 過 を 追 跡 し
、 全
体 像 を 更 新 す る
○　　　　　　　　　　　　　
■　　　　　　　　㎜ 　　　　　　　　　■
何 を し つ つ あ っ た か 、 現 在 処 理 し て い る 別 の 出 来 事 に 注 意 を そ ら せ た の は い つ か 、
い つ 以 前 の 出 来 事 に 戻 る か を 記 憶 す る こ と に よ り 、 い く つ か の こ と を 同 時 に 行 な う
2
（ マ ル チ タ ス ク ）。
無 関 係 の 情 報 を 無 視 す る 。
新 し い 情 報 に 従 っ て 計 画 を 変 更 す る
○　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　イ
問 題 に 対 す る 革 新 的 な 解 決 策 を つ く る 。
危 険 性 を 評 価 し 、 あ る 行 動 の 結 果 の 程 度 を 予 測 す る 。
自 身 の 能 力 に 対 す る 洞 察 力 を 示 す 。
会 話 に 使 う こ と の 出 来 る 適 当 な 言 葉 を 豊 富 に 持 っ て い る 。
効 率 的 に 意 思 を 疎 通 し あ う 。
か ん し ゃ く を 起 こ し た り 、 平 常 心 を 失 っ た り す る よ う な 「 無 抑 制 の 」 行 動 を 制 御 す
る 。












睡眠ステージを判定する最 も重要な生理学的指標 は、 さまざ まな測定機器が発達した現
在 でも脳 波であ る。初めて脳波 を記録したのは、1924 年ド イツの精神科医、 ハンス・ベ ル
ガーであ り、筋電 図用 の電極 を頭皮に貼 り付 けたこ とが きっ かけである。ただし、発見当
初 は頭皮 の筋電 を観察してい るだけ と捉えられて、あ まり重要 な発見とはみなされなかっ
たようであ る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　I　　　　　　　　　。　　　　　－
脳波 は、神 経細胞 の電気的 な活動の総和を、頭皮 に添付した電極から記録するものであ
る。脳波電極 を貼付する頭皮か ら脳の内部に向け て、頭蓋骨、硬膜、くも膜、 くも膜下腔、
軟 膜、大脳皮 質と配列してい る。そのため脳 波は、脳 を構成する無数の神 経細胞 の中で も
主 に大脳皮質 の活動 を反映する。大脳皮 質には、 たくさんの錐体細胞が配列 してお り、そ
れぞれの頂点 から長い樹状突起 （「頂上樹状 突起」）が 出てい る。頂上樹状 突起には、 ほか
の神 経細胞 からのシナプスがつ くられており、 そこで生じ る電位の集合が脳波 を形成する。
睡眠の各 ステージで観察さ れる脳波は次のとお りであ る。覚醒状態では、周波数 が高い
ベ ータ（β）波 が脳全体で、覚醒状態のまま目を閉じ ると後頭葉付近で周波数がやや低い
アルファ （a ）波が得 られる。睡眠に入ると、 ノンレ ム睡 眠第1 段 階では、 さらに周波数
の低い シウ タ（e ）波が、第2 段 階では紡錘波 とK 複合波が出現する。さらに周波数 の低
い デルタ（s ）波が全体の20 ～50 ％が第3 段 階、50  ％以上で 第4 段 階である。 第3.  4段階
で認 め犬られる脳波 を徐波睡眠 と呼ぶ。レム睡眠時には、非常に浅い 睡眠時（または覚醒時）
に近い脳波 になることが知ら れているよ　　　　　 □
レム睡眠　　　　　’。
就寝後、徐々に眠りが深くなると脳の活動度が低下するが、およそ90分経過すると、眼








































































































① 繍 節 乳 頭 体( ヒスタミン)
② 縫 線 核( セロトニン 〉
























































































































6. 共生社会政策統括官、日本睡眠学会に聞く！睡眠に関するQ ＆A 。
http:Z/www8.cao・goj pi/jisatsutaisaku/suimin/qa.html#8　…
－10 －
